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PRZEDMOWA

JUZ DAWNO nie zgodzitam sie na nic tak szybko, jak wtedy, gdy

Jen poprosita mnie o napisanie przedmowy do swojej ksiqzki.

Moja przygoda z dieta ketogeniczng
rozpoczeta si¢ w lutym 2017 roku.
Szukatam informacji w Internecie
i pierwszym kontem na Instagramie,
ktére znalaztam, byto @KetoInThe
City_, prowadzone przez Jen. Jen
od razu przykula moja uwagg. Nie
tylko byta pigkna i pewna siebie, ale
umieszczata tez bogate i fatwe do zro-
zumienia tresci. Temat keto moze by¢
zdradliwy. Istnieje milion réznych
sposob6éw na ketogeniczny styl zycia
i szybko mozna poczu¢ si¢ przytto-
czonym. Gdy znalaztam konto Jen,
mialam wrazenie, ze wreszcie kto$ mi
pomaga. Publikowata proste prze-
pisy, ktére nie wymagaly dziwnych
sktadnikéw mogacych zniechgci¢
mnie do wyprébowania poszczegél-
nych potraw i zawsze przedstawiata
diet¢ ketogeniczna jako cos, co reali-
stycznie bytam w stanie uczyni¢ cz¢-
$cig swojego zycia.

Nauczylam si¢ od Jen, ze dieta
ketogeniczna nie musi wiazaé sig

z trudem ani wybrzydzaniem i wciaz
codziennie czerpi¢ od niej inspiracje.
Co wiegcej, Jen Zmotywowala mnie
nawet do stworzenia na Instagramie
wlasnego konta poswigconego keto!
Chcialam pokaza¢ §wiatu, ze mozna
stosowac t¢ diet¢ w najbardziej pod-
stawowy spos6b i nie ma potrzeby
nadmiernie wszystkiego kompliko-
waé. Nauczylam si¢ od Jen podstaw
diety ketogenicznej i jestem jej bar-
dzo wdzigczna.

W czerwcu tego roku miatam
szczg$cie poznaé Jen osobiscie.
Pewnie myslicie, ze robily$my co$
superekscytujacego  zwigzanego
z przepysznym keto-jedzeniem, ale
nie! UsiadtySmy na kanapie i przez
kilka godzin rozmawiaty$my o tym,
jak bardzo ten sposéb zywienia zmie-
nit nas na lepsze. Opowiadaly$my
sobie wzajemnie historie naszych
sukceséw, anegdoty z zycia zabiega-
nych mam i rézne inne rzeczy. Jen
naprawde pasjonuje si¢ wszystkim
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zwigzanym z keto i niesamowicie
cigzko pracuje. W prezentowanych
przepisach mozna wyczu¢ jej mito$¢
do ketogenicznego stylu zycia.
Niezmiernie zatuj¢, ze ta ksiaz-
ka nie istniata, gdy rozpoczynatam
moja przygode. To ksiazka kuchar-
ska, w ktérej wyjasniono wszystko
w bardzo prosty sposéb. Jen zamie-
Scita na jej stronach: wprowadzenie,
w ktérym méwi, czym jest dieta ke-
togeniczna; tabele pokarméw sprzy-
jajacych ketozie oraz tych, keérych
nalezy unika¢; listy zakupéw, plany
positkéw i, co najlepsze, mndstwo

PROSTYCH przepiséw! Mozesz
siggac po t¢ ksigzke niczym po keto
-biblig, a ja czuje si¢ podekscytowa-
na, ze Jen bedzie mogla zainspirowaé
ci¢ tak jak mnie.

Jestem ogromnie dumna z jej osia-
gnied i weiaz troche onie$miela mnie,
ze poprosita mnie o wniesienie wkta-
du w t¢ ksigzke. W koricu jest moim
keto-guru. Nie mogg si¢ doczekad,
az zaglebicie si¢ w tres¢ i zaczniecie
korzysta¢ z wiedzy, ktéra dzieli si¢ au-
torka. Bedziecie zachwyceni!

— Julie Smith, @KetoMadeSimple

¢ WIELKA KSIEGA KUCHNI KETOGENICZNE]
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WSTEP

ZACZELAM PROWADZIC KETOGENICZNY STYL ZYCIA, bo
szukalam sposobu zywienia, ktéry pomdglby mi zlagodzié¢ stany

zapalne bedqce skutkiem dwdch choréb autoimmunologicznych:

tuszczycowego zapalenia stawdw i tuszczycy. Zmagam sie z tymi

schorzeniami od okoto 20 lat i w tym czasie nauczylam sie, ze

dieta przeciwzapalna moze stanowi¢ swietne narzedzie. Jedze-

nie samo w sobie nie ocali moich stawdéw od szkdd wywotlanych

tuszczycowym zapaleniem, ale cenie sobie swiadomosé, ze robie

wszystko, co w mojej mocy, aby wspomagac plan leczenia usta-

lony przez moich lekarzy.

Wazna motywacj¢ do przejécia na
keto stanowila tez dla mnie utrata
wagi. W ciagu ostatnich dwéch lat
stosowania diety ketogenicznej zgu-
bitam 14 kg. Niekt6rzy ludzie beda
chudna¢ jeszcze szybciej — czgsé¢
z nich moze straci¢ 14 kg juz w ciagu
kilku miesi¢cy po przejsciu na keto,
bo ciato kazdego cztowieka jest inne.
Ja wiem, ze czuje si¢ o wiele lepiej
niz kilka lat temu i jest to dla mnie
ogromnie wazne. Jako samotna, pra-
cujaca mama potrzebuje mndstwo
energii, aby przetrwaé codzienng
haréwke, a dzigki keto osiggam ten
cel. Mogg tez zasna¢ w nocy jako

dziecko, co doceni kazdy w obec-
nych czasach, gdy wielu ludzi cierpi
na bezsenno$¢.

Jakies 10 lat temu zaczetam cze-
$ciej gotowal, przede wszystkim
dlatego, ze potrzebowatam jakiegos
relaksujacego, kreatywnego zajgcia
po powrocie z pracy. Nie jestem sze-
fem kuchni ani dietetykiem. Jestem
tylko zmeczong (i glodna) mama,
ktéra chciata przygotowywaé szyb-
kie, zdrowe positki dla cérki i siebie.
Odkad zaczetam wigcej gotowad,
naprawde to polubitam. Tworzac t¢
ksiazke, postawitam sobie za cel spra-
wi¢, aby gotowanie stato si¢ najlepsza
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czgscia twojego dnia, tak jak to miato
miejsce w moim przypadku.

Chcg tez pomée ci odkry¢, ze die-
ta ketogeniczna moze staé si¢ w zy-
ciu waznym narzedziem. Zmiana
sposobu zywienia wymaga pewne-
go wysitku, ale obiecuj¢ sprawi¢, ze
bedzie to tak proste (i pyszne), jak
to mozliwe! Bez wzgledu na to, czy
zdecydowales si¢ przej$¢ na keto, aby
schudna¢, poprawié stan zdrowia,
czy tez jedno i drugie, pokaze ci, jak
mozesz osiagnaé swoj cel, wykorzy-
stujac znajome smaki.

Czesto stysze, jak ludzie méwia,
ze dieta ketogeniczna musi by¢
droga lub przyttaczajaca. Powta-
rzam ci, ze tak nie jest. Keto-positki
mogg by¢ proste, bezpretensjonalne
i zwyczajnie pyszne. Nie potrzeba
przepiséw z listami 30 sktadnikéw
czy milionem krokéw. Jesli masz
moja pierwsza ksiazke Dieta keto-
geniczna dla zabieganych, wiesz, ze
wystarczy kilka sktadnikéw, aby
wyczarowa wspaniate positki. Za-
sady diety ketogenicznej pomo-
ga ci skompletowad proste zapasy
w spizarni i skupi¢ si¢ na gotowa-
niu z uzyciem zdrowych ttuszczéw
i $wiezych sktadnikéw.

Nadatam tej ksigzce tytut ,Wiel-
ka ksigga kuchni ketogenicznej”, bo
chciatam podarowa¢ ci kompletne
zrédlo wiedzy, ktére mogloby stuzy¢
jako biblia gotowania wedlug za-
sad diety ketogenicznej. Zawartam

tu mnéstwo pomystéw na przepi-
sy zaréwno dla poczatkujacych, jak
i zaprawionych w boju entuzjastéw
keto, dzigki czemu zawsze bedziesz
wiedzial, co przygotowac.

W ksiazce znajdziesz proste prze-
pisy na niesamowicie pyszne potrawy
ze sktadnikéw, ktére mozesz kupié
w kazdym sklepie spozywczym. Ja
akurat uwielbiam wedrowa¢ bez
celu po alejkach sklepéw spozyw-
czych (jest to dla mnie zaskakujaco
terapeutyczne doswiadczenie), ale ty
nie bedziesz musial tego robi¢, aby
skorzysta¢ z podanych przepiséw!
Sktadniki potrzebne do kazdego
z nich s3 tatwo dost¢pne, wigc mo-
zesz spedzaé wolny czas, wedrujac
gdzie$ indziej. Na dalszych stronach
krétko opowiem ci o podstawach
diety ketogenicznej, ale gléwnym
tematem tej ksiazki sa przepisy.
(Zajrzyj do znajdujacego si¢ na koni-
cu ksigzki rozdziatu poswigconego
zrédtom, aby dowiedzied¢ si¢ wigcej
na temat podstaw naukowych diety
ketogenicznej). Przepisy w tej ksiaz-
ce s3 stworzone dla oséb, ktére daza
do spozywania 20-50 g weglowo-
danéw netto dziennie. Pod kazdym
przepisem znajdziesz proporcje ma-
krosktadnikéw pozwalajace na fatwe
i szybkie $ledzenie ilosci spozytych
weglowodandw.

Kwestia tego, czy uda nam sie
z powodzeniem stosowaé diete ke-
togeniczna, czy tez jakikolwiek inny

¢ WIELKA KSIEGA KUCHNI KETOGENICZNE]
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zdrowy plan zywieniowy, zalezy od

dwéch gtéwnych czynnikéw:

L. Czy jestes syty?

2. Czy dany sposéb zywienia jest
praktyczny, biorac pod uwagg
twoje codzienne Zzycie?

To czynniki, ktére bratam pod
uwage, Opracowujac przepisy zawarte
w tej ksiazce. Dieta petna zdrowych
ttuszczé4w zapewni ci syto$¢, a sama
liczba przepiséw stanowi dowdd, ze
nie musisz tesknic za zadng potrawa —

WYStarczy, ze przygotujesz sprzyjajace
ketozie alternatywne wersje ulubio-
nych, naladowanych weglowodanami
potraw, ktére kiedys jadtes. Pokazg ci,
jak robi¢ to na co dziel z wykorzysta-
niem prostych, fatwych do wykonania
przepiséw. Zamiescitam w tej ksiazce
réwniez trzy dwutygodniowe plany
positkéw, ktére moga ci postuzy¢ za
drogowskaz. Dzigki nim nie bedziesz
mial watpliwosci, ktore przepisy wy-
bra¢ i jak uklada¢ jadlospisy na po-
szczeg6lne dni.

WSTEP  °
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KUCHNIA
KETOGENICZNA

ROZDZIAL. PIERWSZY

Przygotowania do czekajacego cie keto-gotowania bedziesz
musial zaczaé od zaopatrzenia spizarni i przeprowadzenia
w kuchni keto-metamorfozy. Najpierw jednak zajmijmy sie
podstawami diety ketogenicznej. Tutaj przedstawie ci jej tajni-
ki, pomoge ci skompletowaé¢ nowa, ulepszong keto-spizarnie

1 powiem ci, co musisz zrobi¢, aby rozpoczgé te nowsa, ekscytu-

jaca kulinarng przygode.
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DIETA KETOGENICZNA

Dieta ketogeniczna to dieta wyso-
kottuszczowa, umiarkowanie bial-
kowa i niskoweglowodanowa. Gdy
drastycznie ograniczamy ilo$¢ spo-
zywanych weglowodandéw i cukréw,
nasz organizm zamiast glukozy spala
whasny tluszez (ketony). Dzieje sig
tak, poniewaz watroba przeksztatca
ttuszcz w kwasy tluszczowe, a ciata
ketonowe dostaja si¢ do mézgu i za-
stepujg glukoze w roli zrédta energii.
Zjawisko to nazywamy ketozg i sta-
nowi ono cel diety ketogeniczne;j.

DUZO TLUSZCZU

Standardowa dieta ketogeniczna
zwykle opiera si¢ w 70% na zdro-
wych ttuszczach. Gdy przesztam na
keto, nie miatam problemu z ogra-
niczeniem weglowodandw, ale
osiagniecie odpowiedniej ilosci spo-
zywanych ttuszczé6w wymagato spo-
rego wysitku. To dzigki tluszczom
dieta ketogeniczna jest przyjemna
i moze stanowi¢ zréwnowazony spo-
s6b zywienia w dtuzszej perspekty-
wie. Bekon, awokado, zéttka jajek,
toso$ i twarozek sa cz¢scig ketoge-
nicznego menu! Spozywanie duzej
ilodci thuszezéw przy kazdym posit-
ku jest wazne, poniewaz dzigki temu
czujemy si¢ syci. Gdy twéj organizm
zaadaptuje si¢ do spalania tluszczu,
zauwazysz, ze mozesz jes¢ rzadziej,

co bedziesz zawdzigczaé spozywaniu
duzych ilosci ttuszczéw.

Popularne Zrédlta tluszczéw
w diecie ketogenicznej stanowia pet-
notlusty nabial, ttuste kawatki migsa
i ryb, masto pochodzace od zwierzat
karmionych trawa i wysokiej jakosci

oleje.

UMIARKOWANA ILOSC
BIALKA
Ilos¢ biatka w diecie ketogeniczne;j
stanowi wazny czynnik réznicujacy,
gdy poréwnujemy ja do innych diet
niskoweglowodanowych. Kazdy, kto
odzywiat si¢ kiedy$ w oparciu o za-
sade: ,duzo biatka, mato weglowo-
danéw”, zna uczucie ,wsciegtodu”
(wiciektosci z glodu) i wrazenie nie-
ustannego bycia nienajedzonym. Przy
diecie ketogenicznej tak si¢ nie dzieje,
poniewaz utrzymujemy ilo$¢ biatka
na umiarkowanym poziomie i zwigk-
szamy spozycie thuszczéw. Gdy spo-
zywamy za duzo biatka, moze zostad
ono przeksztalcone w glukoze, wige
nalezy uwaza¢, aby z nim nie prze-
sadzi¢, bo mozemy wypas¢ z ketozy.
Typowa dieta ketogeniczna sktada si¢
w okoto 25% z biatka.

Popularne 7Zrédta biatka w diecie
ketogenicznej stanowig migso, ryby

i jajka.

MALO WEGLOWODANOW
Na tym etapie wiesz juz, ze dieta
ketogeniczna jest dieta niskoweglo-

¢ WIELKA KSIEGA KUCHNI KETOGENICZNE]

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33ty_ebook

wodanowg i zauwazyles tez pewnie,
ze brakuje tylko 5%, aby otrzymac
sume 100% makrosktadnikéw skta-
dajacych si¢ na nasza dietg. Tutaj
wiasnie wchodza weglowodany!
Typowa amerykariska dieta sktada
si¢ w okoto 50-60% z weglowo-
danéw, wiec stanowi to znaczna
réznic¢ i wymaga od organizmu
przystosowania si¢ do duzej zmiany.
Wigkszo$¢ ludzi stosujacych die-
t¢ ketogeniczng spozywa od 20 do
50 g weglowodanéw netto dziennie
i jest to sugerowana ilo§¢, ktéra po-
zwala na pozostanie w stanie ketozy.
[lo$¢ weglowodanéw netto oblicza
si¢ poprzez odjecie znajdujacego sig
w pokarmie blonnika catkowitego
od weglowodanéw catkowitych. Tak
wigc jesli szklanka brokuléw zawiera
6 g weglowodanéw i 2 g blonnika,
ilo$¢ weglowodanéw netto wynosi
4 g. Ponadto jedli jemy co$ zawie-
rajacego alkohole cukrowe, réwniez
odejmujemy je od catosci przy ob-
liczaniu weglowodanéw netto. Ja
osobiscie staram si¢ ograniczy¢ we-
glowodany netto do 20 g kazdego
dnia. Niekt6rzy ludzie licza wszyst-
kie weglowodany zamiast weglowo-
danéw netto. To osobisty wybdr,
postaw wigc na to, co najlepiej po-
stuzy tobie i twoim celom.

Czgsto stowo ,weglowodany”
przywodzi nam na mys$l chleb i inne
podobne do niego pokarmy, ale
weglowodany mozna tez znalezé

w innych produktach. Najbardziej
popularnym Zrédlem weglowo-
danéw w diecie ketogenicznej sa
warzywa — moje ulubione to ciem-
nozielone warzywa lisciaste i wa-

rzywa kapustne, takie jak brokuty
i kalafior.

MAKROSKEADNIKI
Makrosktadniki lub ,,makro” to po-
jecia powszechnie uzywane w Zré-
dfach informacji na temat diety
ketogenicznej, wigc zacznijmy od
zrozumienia, co 0znaczaja, jak moze-
my je obliczy¢ i w jaki spos6b z nich
korzystac.

W gruncie rzeczy makrosktadniki
to trzy komponenty skladajace si¢ na
rézne rodzaje pokarméw. W sktad
jedzenia, ktére spozywamy, wchodza
trzy odr¢bne makrosktadniki: thusz-
cze, biatka i weglowodany. Ttusz-
cze zawierajg wigcej kalorii na gram
niz biatka i weglowodany, co czyni
z nich makroskladniki o najwyzszej
gestosci energetycznej. To wazne,
gdyz stosujac diet¢ ketogeniczna, za-
uwazysz, ze potrzebujesz jes¢ mniej
niz wezesniej, co bedzie skutkiem
spozywania duzej ilosci wysokottusz-
czowych positkow.

Aby obliczy¢ idealne dla siebie
proporcje makro, mozesz skorzysta¢
z kalkulatoréw makro dostgpnych
w Internecie. Ja sama mam jeden
na mojej stronie: ketointhecity.com,
ale mozna znaleZ¢ je tez na innych

KUCHNIA KETOGENICZNA  °
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Thuszcz ttuszczowi
nieréwny

Rodzaj spozywanych ttuszczow ma
istotne znaczenie. Dieta ketogenicz-
na skupia sie na dobrych ttuszczach.
Ttuszcze sa waznym zrodtem ener-
gii, a do tego dajag nam uczucie syto-
$ci. Spozywanie mieszanki zdrowych
thuszczéw moze pomdc nam podniesé
poziom ,dobrego” cholesterolu (HDL),
obnizajac przy tym poziom ,ztego”
cholesterolu (LDL). Do dobrych ttusz-
czbéw, ktére nalezy uwzgledni¢ w die-
cie ketogenicznej naleza:

o ttuszcze jednonienasycone: awoka-
do, oliwki, orzechy makadamia,

o tluszcze nasycone: masto zwykte
i klarowane oraz miesa pochodzace
od zwierzat karmionych trawa, olej
kokosowy,

» wielonienasycone ttuszcze ome-
ga-3: tosos, sardynki, nasiona chia,
orzechy witoskie,

« tréjglicerydy sredniotancuchowe
(znane tez jako MCT): olej kokoso-
wy, produkty nabiatowe, olej MCT.

Do ztych ttuszczéw zaliczamy oleje
rafinowane, na przyktad olej kukury-
dziany, roslinny i rzepakowy. Sztuczne
thuszcze trans, takie jak margaryna i Cri-
sco réwniez sg zte. Latwo unikac tych ni-
skiej jakosci produktéw, gdy gotujemy
we wiasnym domu i mamy wysprzata-
na spizarnie, ale jedzenie na miescie to
wieksze wyzwanie. R6zne restauracje,
na przykfad typu fast food, czesto uzy-
waja wymienionych ztych jakosciowo
olejow, wiec zawsze najlepiej zapytac.

stronach internetowych poswigco-
nych diecie ketogenicznej. Bedziesz
musial podaé swoj poziom aktyw-
nosci fizycznej, ple¢, wage oraz cele
i otrzymasz spersonalizowane suge-
rowane dzienne proporcje makro-
sktadnikéw dla twojego organizmu.
Na podstawie tych wartosci bedziesz
mogl nastgpnie ustawi¢ preferencje
w aplikacji takiej jak Carb Manager
czy MyFitnessPal. Gdy pézniej be-
dziesz $ledzit spozywane pokarmy,
zobaczysz, jakie proporcje makro-
sktadnikéw osiagasz. Bardzo poma-
galo mi to na poczatku stosowania
diety ketogeniczne;j.

Niektérzy ludzie $ledza spozy-
wane proporcje makro, a niektdérzy
nie. Sam podejmiesz t¢ decyzje, ale
uwazam, ze dobrze jest przynajmniej
obliczy¢ pozadane proporcje makro-
sktadnikéw, aby mie¢ w glowie cel
i je$¢ bardziej $wiadomie.

ELASTYCZNOSC
IROWNOWAGA

Teraz gdy znasz pozadane proporcje
makrosktadnikéw, mozesz w opar-
ciu o nie zaplanowa¢ swéj dzienny
jadlospis. Ja lubi¢ wyobraza¢ sobie,
ze makro to moje dzienne kieszon-
kowe. Wolalby$ zjada¢ trzy positki
dziennie, czy wydad wigkszo$¢ makro
na jeden duzy positek? To napraw-
d¢ zalezy od ciebie! Keto zapewnia
ci elastycznos¢, abys mégt stworzyé
wlasny plan positkéw.
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Ja najczedciej zaczynam dzieri od
ttustej latte (strona 108), péiniej
jem duzy lunch i mniejszy obiad.
Dwa positki dziennie mi odpowia-
daja, a tlusta kawa o poranku za-
pewnia mi syto$¢, aby poczekaé do
lunchu. Najwazniejsze to stucha¢
swojego ciata. Jesli jestes glodny,
jedz! Tak samo, jesli nie jeste$ glod-
ny, nie wmuszaj w siebie positku,
tylko po to, aby osiagnaé¢ odpo-
wiednie proporcje makro. W diecie
ketogenicznej najbardziej lubig to,
ze naprawde zaczetam wstuchiwaé
si¢ w potrzeby swojego ciata, a one
mogg réznié si¢ w zaleznosci od dnia
lub tygodnia. Przepisy w tej ksigzce
oferujg szeroki wybdr réznych opdji,
wigc mozesz wybra¢ dania, ktére
najlepiej wpasowujg si¢ w twoje cele
na poszczegdlne dni.

CO WYBIERAMY,
A CO ODRZUCAMY

Oto podstawowe pokarmy, ktére
mozesz wykorzystaé w codziennym
gotowaniu oraz produkty, ktére po-
winiene$ wykresli¢ z listy zakupdw.
Uwazam, ze nalezy wybiera¢ sklad-
niki o jakosci najwyzszej, na jaka
mozemy sobie pozwoli¢. Wiem, ze
kupowanie migsa pochodzacego od
zwierzat karmionych trawg i dzi-
kiego tososia jest drogie, ale koniec

Kilka stow o cholesterolu

Wielu ludzi pyta o cholesterol w die-
cie ketogenicznej. Sprawdzitam swoj
poziom cholesterolu na poczatku
przygody z keto, a nastepnie powta-
rzatam badanie co roku, aby méc po-
réwna¢ wyniki. Z radoscia powiem,
ze po przejsciu na diete ketogeniczna
méj poziom cholesterolu catkowitego
stawat sie z roku na rok coraz nizszy.
Tylko od 2017 do 2018 roku ilos¢ cho-
lesterolu catkowitego we krwi spadta
u mnie o 30 jednostek. Przeprowadzo-
no badania, z ktérych wynika, ze dieta
ketogeniczna moze by¢ skutecznym
sposobem na podniesienie poziomu
cholesterolu HDL, ktory jest dobry dla
serca. W Internecie mozna znalez¢ listy
lekarzy odnoszacych sie pozytywnie
do diety ketogenicznej, polecam, aby$
znalazt takiego w swojej okolicy i po-
radzit sie, jakie badania powinienes
regularnie wykonywac¢. Mozna skorzy-
stac tez z ksigzek poswieconych kon-
kretnie wptywowi diety ketogenicznej
na poziom cholesterolu.

konficéw stosuje diete ketogeniczna,
aby ztagodzi¢ stan zapalny w moim
organizmie, wi¢c che¢ zadbad o to,
aby nie spozywaé niepotrzebnych
chemikaliéw i konserwantéw. Mieso
i owoce morza z hodowli przemy-
stowej zawierajg mniej skladnikéw
odzywczych i bywaja skazone nie-
bezpiecznymi konserwantami oraz
azotanami, ktére moga wyrzadzié
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liczne szkody w organizmie (na przy-

ktad wywota¢ stan zapalny). Réb

wigc, co mozesz i gdy tylko masz

mozliwos¢, kupuj poszczegélne pro-

dukty w wersji o najlepszej dostepnej

jakosci.

TE PRODUKTY
WYBIERA]

masto zwykle i klarowane pocho-
dzace od zwierzat karmionych
trawa,

oliwa z oliwek extra virgin i/lub
olej z awokado,

dziko zlowione ryby i owoce
morza,

czerwone migso pochodzace od
zwierzat karmionych trawa,

dréb i wieprzowina pochodza-
ce od zwierzat wypasanych na
pastwiskach,

jajka od kur wypasanych na
pastwiskach,

bekon bez saletry, wolny od
azotandw,

warzywa kapustne: rukola, ka-
pusta zwykta, kapusta chiriska,
kapusta liSciasta, brokuly, bruk-
selka, kalafior, jarmuz,

inne warzywa: szparagi, seler,
ogdrki, papryka, szpinak, dynia,
cukinia,

pelnottusty nabiat: ekologiczny
twardg, kwasna $mietana, $mie-
tana 36%, ser,

pelnottuste mleczko i krem koko-

SOWY,

WIELKA KSIEGA KUCHNI KETOGENICZNE]

orzechy: migdaly, orzechy wlo-
skie, orzechy makadamia, orze-
chy pekan,

nasiona: nasiona chia, siemie
Iniane, pestki stonecznika,

tluste owoce: awokado, oliwki,
owoce jagodowe,

kakao i czekolada bez dodatku
cukru,

stodziki: erytrytol, stewia, ksy-
litol,

rézowa s6l himalajska,

napoje: woda, woda gazowana,
kawa, niestodzona herbata,
maki: maka migdalowa z blan-
szowanych lub nieblanszowanych
migdaléw, maka kokosowa.

Z TYCH PRODUKTOW
ZREZYGNU]J

margaryna,
oleje niskiej jakosci: olej kuku-
rydziany, olej rzepakowy, olej ro-
slinny, olej sojowy,

ryby z hodowli przemystowych,
przetworzone migsa,

warzywa skrobiowe: ziemniaki,
pochrzyn, rodliny straczkowe,
groch, kukurydza,

mleko,

orzechy o wyzszej zawarto$ci we-
glowodandéw: pistacje, orzechy
nerkowca,

owoce inne niz jagodowe,

owoce suszone,

stodkie napoje: sok, napoje ener-
getyczne,
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* bardzo stodkie substancje stodza-
ce: cukier, agawa, midd,

* maki: maka uniwersalna, maka
kukurydziana, maka ryzowa,
maka pszenna.

SPIZARNIANY
NIEZBEDNIK

Jesli chcemy z powodzeniem sto-
sowa¢ diet¢ ketogeniczna, musimy
mie¢ pod r¢ka odpowiednie produk-
ty. Dzi¢ki temu gotowanie stanie sig
o wiele prostsze, a lista produktéw,
ktére uwazam za naprawdg¢ niezbed-
ne, jest krotka.

Oliwa z oliwek lub olej z awokado:
olej z awokado ma wyzszy punkt dy-
mienia i fagodniejszy smak niz oliwa
z oliwek. Lubi¢ uzywa¢ oleju z awo-
kado do gotowania, a oliwy z oliwek
do skrapiania potraw takich jak satat-
ka caprese. Kiedys dosy¢ trudno byto
znalez¢ olej z awokado, ale teraz jest
on raczej powszechnie dostepny.

Rézowa sél himalajska: przed przej-
$ciem na diet¢ ketogeniczng nigdy
nie kupowatam rézowej soli, a teraz
za nig szaleje. SOl to wazna cze$¢ tej
diety, bo nie jemy przetworzonych
weglowodandw, ktdre sa zwykle na-
tadowane sodem, wigc musimy pa-
migtaé o spozywaniu odpowiedniej

ilodci soli i zadbag, aby byta ona wy-
sokiej jakosci. Rézowa s6l himalajska
zawiera ponad 84 mineraly i mikro-
elementy, w tym wazne sktadniki, ta-
kie jak wapn, magnez, miedz i zelazo.
Tak wigc jest dobra dla nas i popra-
wia smak wszystkich popraw! Pole-
cam stosowaé rézowa s6l himalajska
do kazdego przepisu, ktéry wymaga
uzycia soli.

Maka z blanszowanych lub nie-
blanszowanych migdatéw: uzy-
wam ich zamiennie, gdyz maka
z blanszowanych migdaléw jest
po prostu bardziej przetworzona
niz maka z nieblanszowanych mi-
gdatéw. Zwykle czgéciej siggam po
make z blanszowanych migdatéw,
ale w przypadku niektérych potraw,
takich jak pizza pepperoni na ciescie
FatHead (strona 200), uwielbiam
teksture, jaka nadaje im maka z nie-
blanszowanych migdatéw.

Maka kokosowa: maki kokosowa
i migdatowa nie zachowuja si¢ w ten
sam sposdb, wiec zobaczysz, ze nie-
ktére przepisy w ksiazce wymagaja
jednej, a inne drugiej. Nie polecam
ich zamieniaé, chyba ze masz duze
doswiadczenie w przeliczaniu pro-

porgji tych sktadnikéw.
Mleczko kokosowe: zawsze uzywam

mleczka kokosowego w puszce, gdyz
zawiera mniej dodatkéw niz mleko
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Podstepny gluten

Dieta ketogeniczna jest z natury bez-
glutenowym sposobem zywienia. Jesli
bedziesz trzymac sie prostych, natu-
ralnych sktadnikéw, takich jak mieso,
ryby, warzywa i petnottusty nabiat, nie
bedziesz musiat martwi¢ sie o gluten.
Jednak jesli chcesz catkiem unikna¢
glutenu, musisz uwazac na produkty
sklepowe. Osoby na diecie ketogenicz-
nej znajduja gluten najczesciej w ta-
kich produktach jak tortille o niskiej
zawartosci weglowodandw, niektore
marki majonezéw, zamienniki jajek,
hot dogi i popularne sosy sojowe. Pa-
mietaj wiec, aby szukac na produkcie
etykiety zinformacja, ze jest, bezglute-
nowy” i zadba¢, aby wiekszos¢ twojej
diety stanowity ,prawdziwe pokarmy”,
a wtedy wszystko bedzie w porzadku!

kokosowe w kartonie i ma autentycz-
ny kokosowy smak. Czesto mleczka
w puszce wystepuja w wersjach o ob-
nizonej zawartosci thuszczu — w keto
przepisach uzywamy produktéw
pelnottustych.

Stodzik: w kwestii stodzikéw mamy
duzy wybér. Ja najczesciej uzywam
erytrytolu i stewii. Niektdrzy ludzie
majg silne preferencje, wigc siggaj po
to, co najbardziej lubisz. W przepi-
sach z poprzedniej ksigzki uzywatam
stewii, a w tych wybieram erytrytol.
W Internecie mozna znalezé wie-
le stron z przelicznikami proporcji

poszczegblnych stodzikéw, jesli miat-
by$ ochotg je pozamieniaé. Gdy sig-
gam po erytrytol, wybieram marke
Swerve, bo oferujg zaréwno wersje
granulowana, jak i sproszkowana, co
jest super. Czasem uzywam tez ksyli-
tolu, ale nalezy mie¢ $wiadomos¢, ze
ksylitol nie jest bezpieczny dla zwie-
rzat. Ja nie mam zwierzat, wi¢c nie
jest to problemem w moim domu,
ale moze by¢ w twoim. Pamigtaj, ze
chociaz technicznie erytrytol zalicza-
my do weglowodandw, jego wplyw
netto na poziom cukru we krwi wy-
nosi zero, wigc nigdy nie powinni§my
uwzgledniaé go w weglowodanach,
gdy obliczamy makro. Dlatego zoba-
czysz, ze kazdy przepis w tej ksiazce
z zastosowaniem erytrytolu zostat wy-
liczony z jego pominieciem i znajduje
si¢ przy nim oddzielna informacja do-
tyczaca ilo$ci uzytego erytrytolu.

Surowe kakao: surowe kakao (nie
myli¢ ze zwyklym!) to czekolada
w najczystszej formie, pozyskana
prosto z natury. Kakao to nie zostato
przetworzone przy uzyciu wysokiej
temperatury, wigc zachowuje sktad-
niki odzywcze, takie jak magnez, an-
tyoksydanty i zelazo. Zawsze kupuje
surowe kakao, aby upewni¢ sig, ze
nie ma w nim cukru ani innych do-
datkéw. Mozna je otrzymac zaréwno
w proszku, jak i w formie pokruszo-
nych ziaren. Ja zawsze mam pod r¢ka
obie jego postacie.
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DIETA KETOGENICZNA
DLA ZABIECANYCH
Jen Fisch

Dieta ketogeniczna nie tylko odzywia, ale i uzdrawia cia-
. Yo. Chcesz wiedzie¢, jak wykorzystac ja w swoim codzien-

leta'czn - nym zyciu mimo nawalu obowiazkéw i niemoznosci
. Ezt?agtggéanych ~ znalezienia czasu na dbanie o wlasne potrzeby? Autorka
‘ Ci to zagwarantuje. W tej publikacji znajdziesz 125 prze-
piséw na pyszne, jednogarnkowe, niskoweglowodanowe
dania. Do wykonania kazdego z nich bedziesz potrze-
bowat tylko 5 zdrowych skladnikéw, ktére znajdziesz
w najblizszym sklepie. Dowiesz sie réwniez, jak dziata
dieta ketogeniczna, czym sa ketoza, makro, i keto-ada-
ptacja. Poznasz moc okresowych gltodéwek i zrozumiesz,
dlaczego spozywanie wiekszych ilosci ttuszczy jest tak wazne. Skorzystasz tez
z zamiennikéw niezdrowych produktéw i pysznych alternatyw dla szkodliwych
przysmakow. Keto na piatke!

KETOGENICZNA BIBLIA
dr Jacob Wilson, dr Ryan Lowery

Dieta ketogeniczna niesie ze soba wiele korzysci zdro-
o [ saco wison. arFre wotnych. Stosuja ja sportowcy, znani ludzie oraz wszyscy,
Kefogenicznq ktorzy chca poprawi¢ swoje zdrowie, schudnaé, a nawet
L Bib“a pozby¢ sie cukrzycy typu 1 i 2, zaburzeni neurodegene-

1 racyjnych, choroby Parkinsona, Alzheimera czy raka.
W tym kompletnym, popartym badaniami naukowymi
poradniku, Autorzy — naukowcy, po raz pierwszy tak wy-
czerpujaco wyjasniaja czym jest dieta ketogeniczna i stan
»# spalania tluszczu, ktory wywotuje ketoze. Opisuja jak
4 wplywa ona na zdrowie, kondycje i wyniki sportowe oraz
ujawniaja odpowiedzi na najczestsze problemy i pytania,
ktére pozwola Ci pozna¢ tajniki diety ketogenicznej. Wszystko, co musisz wie-
dzie¢ o ketozie i jej bezpiecznym stosowaniu.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE) g

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwinieszintuicje, zdolnos¢jasnowidzeniainawigzywaniakontak-
téw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowac w praktyce astrologie, numerologie, runy,
Tarot, hipnoze;

* Otrzymasz z rgk mistrzow umiejetnosci korzystania z najwazniej-
szych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zyciadlasiebie i swoich bliskich zgodnie
z medycyng energetyczna i feng shui;

e Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Polecamy:

Jen Fisch opracowata program zywieniowy oparty na diecie keto-
genicznej, ktéry pomaga chorym powrdcic do petni zdrowia. Dzieki
niemu znalazta sposéb na pokonanie wtasnych dolegliwosci. Prowa-
dzi blog Keto In The City, na ktérym z pasjg opisuje proste rozwiaza-
nia utatwiajace ketogeniczny styl zycia.

Wielka ksiega kuchni ketogenicznej,
to najbardziej kompletna publikacja dotyczaca utrzymania
zdrowego stylu zycia keto, z najwiekszym wyborem przepisow,
planéw positkow, informacji zywieniowych i nie tylko!

To publikacja zaréwno dla poczatkujacych, jak i doswiadczonych oséb sto-
sujacych diete ketogeniczng. Autorka oferuje podstawowe wprowadzenie
do diety ketogenicznej, a takze 2-tygodniowe plany positkéw, ktére majg na
celu osiggniecie indywidualnych celéw zwiazanych z utratg wagi i przyspie-
szenie ketozy. Znajdziesz tu wszystko, czego potrzebujesz, aby cate zycie by¢
na diecie ketogenicznej.

To jedyna ksigzka, ktéra zaspokaja potrzeby kazdej kuchni ketogenicznej,
i zawiera:
e 200 prostych, codziennych przepiséw na $niadanie, obiad, kolacje, deser

i nie tylko;
3 plany positkéw dostosowane do twoich potrzeb, ktére majg na celu
zachecenie do utraty wagi i wyeliminowanie watpliwosci przy wyborze
tego, co jesé;
zasady diety ketogenicznej, ktére pomoga ci przygotowac spizarnie i zro-
zumie¢ podstawy keto;
pomocne porady i szybkie wskazéwki dotyczace przyjecia i utrzymania
zdrowego stylu zycia opartego na diecie ketogenicznej.

Postaw na keto

Patroni:

\%.\\ BIOLIT

(Y, Vitalni24.pl
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